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PENGARUH MUSCLE ENERGY TECHNIQUE DAN STATIC STRETCHING
TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING PADA SISWA SEKOLAH  
SEPAK BOLA (SSB) ANGKASA SURAKARTA
Siswa SSB selama berlatih sangat beresiko mengalami cidera terutama pada 
ekstremitas bawah seperti strain hamstring sebagai jenis cedera yang paling 
sering, diikuti oleh strain quadriceps, sprain ankle, dan cidera pada knee. Dari 
hasil survei pendahuluan yang dilakukan peneliti, ditemukan lima dari tujuh siswa 
SSB sering mangalami strain otot hamstring dan mengalami gangguan 
fleksibilitas pada otot hamstring dengan adanya tight pada otot hamstring. Hal ini
menjadi perhatian kebutuhan rehabilitatif yang memadai untuk mencegah
reinjuries (Arnason et al., 2004).
Fleksibilitas otot yang baik akan mendukung kualitas pemain karena dapat 
mencegah strain. Fisioterapi dalam Penerapannya banyak sekali teknik yang 
digunakan salah satunya metode muscle energy technique (MET). Muscle energy 
technique (MET) merupakan teknik manual yang memfokuskan pada kontraksi 
otot, teknik ini dipercaya efektif untuk meningkatkan fleksibilitas otot dengan 
cepat dan peningkatan LGS (Wassem et al., 2010). Teknik lain yaitu dengan 
metode stretching salah satunya static stretching yaitu suatu metode umum yang 
digunakan ini menyebabkan jaringan lunak yang memanjang melewati titik
resistensi jaringan selama periode waktu tertentu (Kisner, 2007).
Pada muscle energy technique (MET) dalam pengaplikasiannya 
memberikan efek terhadap fleksibilitas otot hamstring dikarenakan pada prinsip 
Post Isometric Relaksasi (PIR) akan meregangkan, meningkatkan dan
memperpanjang jaringan myofascial pada otot hamstring yang berpotensi 
menghasilkan gerakan autonomic mediated dalam cairan ekstraselular otot yang 
mana menyebabkan air dan asam hyaluronic akan mengendorkan dan melumasi 
gerakan antara fasia dan otot dan akan menyebabkan mechanotransduction 
fibroblast yaitu fibroblast mensekresikan protein pada serabut otot dan tendon 
sehingga menyebabkan otot memanjang (Chaitow, 2001). PIR juga akan 
menstimulus golgi tendon organ (GTO) yang terletak di tendon dari otot 
hamstring sebagai agonis. Implus aferen saraf dari golgi tendon organ menuju
dorsal root pada spinal cord dan bertemu dengan hambatan motor neuron. Ini 
menghentikan debit impuls motor neuron efferent oleh karena mencegah kontraksi 
lanjut, penurunan tonus otot, yang akan menghasilkan otot hamstrings yang santai 
dan memanjang saat rileksasi (Chaitow, 2001).
Untuk penerapan static stretching memakai prinsip yang sama dimana akan 
menstimulus golgi tendon organ (GTO) yang mana menghentikan debit impuls 
motor neuron efferent oleh karena mencegah kontraksi lanjut, penurunan tonus 
otot, yang pada gilirannya menghasilkan otot hamstrings yang santai dan 
memanjang saat rileksasi.
ix
Metode penelitian ini adalah Quasi Eksperimen atau disebut eksperimental 
semu oleh karena tidak semua responden dikontrol oleh peneliti. Desain 
penelitiannya adalah pre and post test two group design dengan membandingkan 
antara dua perlakuan yaitu kelompok satu muscle energy technique (MET) dan 
kelompok kedua static stretching. Responden diberikan intervensi MET dan Static 
Stretching selama 4 minggu. Pada penelitian ini peneliti menggunakan alat ukur 
Active knee extension test yang mana fleksibilitas otot hamstring diukur melalui 
lingkup gerak sendi (LGS) knee ekstensi dengan geniometri. Data-data pre-post 
test yang telah terkumpul diuji secara statistik kuantitatif dengan softwere SPSS.
Dari hasil pengujian statistik dengan wilcoxon MET sinistra (p=0,014) MET 
dextra (p=0,016). Dan static stretching sinistra (p=0,034) static stretching dextra
(p=0,063). Hasil penelitian pengaruh muscle energy technique (MET) terhadap 
peningkatan fleksibilitas otot hamstring dextra dan sinistra menunjukan hasil p < 
0,05 yang berarti bahwa muscle energy technique (MET) dalam 
pengaplikasiannya selama 5 detik dan rileksasi  2 detik dilakukan 3 kali 
pengulangan untuk setiap treatment sebanyak 3 kali seminggu selama 1 bulan
berpengaruh untuk meningkatkan fleksibilitas otot hamstring. Hasil penelitian 
pengaruh static stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring 
sinestra menunjukan hasil p < 0,05 yang berarti bahwa static stretching dalam 
pengaplikasiannya durasi 15 detik sebanyak 3 kali seminggu selama 1 bulan
berpengaruh terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstring sinestra. 
Pada otot hamstring dextra, uji statistik menunjukan p > 0,05 yang berarti
static stretching tidak berpengaruh pada fleksibilitas otot hamstring dextra, hal ini 
dikarenakan pada penelitian ini responden lebih dominan menggunakan tungkai 
bagian dextra dari pada bagian sinistra saat permainan dan juga untuk menyikapi 
semua gerakan tubuh, dimana otot bagian dextra memiliki kinerja yang lebih 
besar dari pada bagian sinestra dan berpotensi mengalami delayed onset muscle 
soreness (DOMS) yakni suatu fenomena yang sering ditemui dan terdokumentasi 
dengan baik, sering terjadi sebagai akibat dari latihan eksentrik yang tidak lazim atau 
intensitas tinggi seperti pada sepak bola (MacIntyre et al., 1995). Gejala-gejala yang
menyertai meliputi pemendekan otot, peningkatan kekakuan terhadap gerak pasif, 
bengkak, penurunan kekuatan, daya ledak otot dan sakit lokal. Gejala - gejala akan 
sering muncul dalam 24 jam setelah latihan dan biasanya menghilang setelah 3 – 4 
hari (Proske, 2001). Penggunaan tungkai bagian dextra secara berkepanjangan dapat 
menimbulkan  DOMS yang mana dalam jangka panjangnya akan menyebabkan 
respon adaptasi jaringan yaitu gangguan fleksibilitas jaringan otot. 
Hasil mann whitney hamstrings sinistra (p=0,016) hamstrings dextra
(p=0,093) menyatakan bahwa MET dan static stretching berpengaruh terhadap 
peningkatan fleksibilitas hamstring. Antara MET dan static stretching tidak 
terdapat perbedaan pengaruh yang signifikan. Perbedaan pengaruh antara otot 
hamstring dextra dengan otot hamstring sinestra dapat diindikasikan oleh karena 
pada penelitian ini responden lebih dominan menggunakan tungkai bagian dextra 
dari pada bagian sinestra di tambah dengan intensitas latihan yang dilakukan 3 
kali dalam seminggu menyebabkan otot hamstring tidak elastis dengan maksimal 
oleh karena efek dari DOMS yang menyebabkan elastisiitas otot terganggu oleh 
karena gangguan mikroskopik pada garis Z yakni sarkomer yang dapat
menyebabkan aktin dan myosin cross bridges sebelum relaksasi karena ATP yang 
xdiperlukan untuk mengangkut Ca+ terhambat, sehingga Ca+ terakumulasi dan 
mengaktifkan protease dan phospholipases yang menyebabkan peradangan pada 
serabut otot sekaligus perangsangan nosiseptor muscle spindel sehingga serabut 
afferent primer merangsang α (alpha) motor neuron pada medulla spinalis dan 
memfasilitasi kontraksi serabut ekstrafusal yaitu meningkatkan ketegangan pada 
otot (Proske, 2001). Berbeda dengan tungkai bagian sinestra yang tidak 
digunakan dengan dominan sehingga efek dari DOMS dapat terminimalisir.
Dapat diambil kesimpulan bahwa ada pengaruh muscle energy technique
(MET) dan static stretching terhadap peningkatan fleksibilitas otot hamstrings 
pada siswa SSB Angkasa Surakarta. Dan tidak ada perbedaan pengaruh muscle 
energy technique (MET) dan Static Stretching secara signifikan terhadap 
peningkatan fleksibilitas otot hamstrings pada siswa SSB Angkasa Surakarta. Dan 
saran bagi peneliti selanjutnya perlu menambah jumlah responden, menggunakan 
kelompok pengontrol, menghomogenkan hamstring yang akan ditelititi dan 
menambah variabel-variabel yang lain serta metode penelitian lainnya.
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ABSTRAK
“PENGARUH MUSCLE ENERGY TECHNIQUE DAN STATIC 
STRETCHING TERHADAP FLEKSIBILITAS OTOT HAMSTRING PADA 
SISWA SEKOLAH  SEPAK BOLA (SSB) ANGKASA SURAKARTA”
V BAB, 25 Halaman, 3 Tabel, 2 Gambar, 8 Lampiran
ALI AHYAR RIDHA
J110090025
(Dibimbing oleh: Dwi Rosella Komalasari, M.Fis dan Wahyuni, M.Kes)
Latar Belakang: Sekolah Sepak Bola (SSB) Angkasa merupakan wadah yang 
menyiapkan siswanya menjadi pemain sepak bola dimasa depan. Siswa SSB 
selama berlatih sangat beresiko mengalami cidera terutama pada ekstremitas 
bawah seperti strain hamstring Fleksibilitas otot yang baik akan mendukung 
kualitas pemain karena dapat mencegah strain. Dibutuhkan penanganan untuk 
mencegah strain hamstring salah satunya dengan meningkatkan fleksibilitas otot. 
Kurangnya fleksibilitas otot menjadi faktor pencetus cedera pada otot hamstrings.
Tujuan: untuk mengetahui pengaruh muscle energy technique dan static
stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada siswa SSB Angkasa 
Surakarta, serta mengetahui perbedaan pengaruh muscle energy technique dan
static stretching terhadap fleksibilitas otot hamstring pada siswa SSB Angkasa 
Surakarta.
Metodologi Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode eksperimen semu 
dengan menggunakan rancangan penilitian pre and post test two group design. 
Sample sebanyak 13 siswa yang usianya 15-16 tahun. Pengukuran fleksibilitas 
menggunakan geniometri sebelum dan sesudah diberikan perlakuan selama 4 
minggu. Uji Pengaruh menggunakan wilcoxon, uji beda pengaruh dengan 
menggunakan mann whitney test. 
Hasil: Hasil pengujian wilcoxon MET sinistra (p=0,014) MET dextra (p=0,016). 
Dan static stretching sinistra (p=0,034) static stretching dextra (p=0,063). Hasil 
mann whitney hamstrings sinistra (p=0,016) hamstrings dextra (p=0,093).
Kesimpulan: MET dan Static stretching berpengaruh terhadap peningkatan 
fleksibilitas hamstring. Antara MET dan static stretching tidak terdapat perbedaan 
pengaruh yang signifikan.




“EFFECT OF MUSCLE ENERGY TECHNIQUE AND STATIC 
STRETCHING FOR HAMSTRING MUSCULUS FLEXIBILITY OF SSB 
ANGKASA SURAKARTA STUDENTS ”
5 Chapters, 25 Pages, 3 Tables, 2 Pictures, 8 Appendixs
ALI AHYAR RIDHA
J110090025
(Guaded By: Dwi Rosella Komalasari, M.Fis and Wahyuni, M.Kes)
Background: SSB Angkasa is school wich particulary preparing students in the 
future for the football match. Strains hamstring injury is the most common happen 
when football training. Good flexibelity will support for football player. It is 
requered prevent techniques, one of them are MET and static stetching.
Porpose: Knowing effect of MET and static stretching untuk mengetahui 
pengaruh muscle energy technique dan static stretching for hamstring musclus 
flexibility and difference of those method.
Research Method: this research was quasi experiment with pre and post test two 
group design for four weeks. Thirteen students who 15-16 years old participated 
for this research. They are picked base on inclution criteria. Flexibility was 
measured by goniometer.
Result: Data test results shown with wilcoxon MET left (p=0,014) and right 
(p=0,016). And static stretching left (p=0,034) and right (p=0,063). Mann whitney 
test results shown the left hamstring (p=0,016) and right (p=0,093).
Cunclution: MET and static stretching shown to improve hamstrings flexibility. 
Between the MET and static stretching there was no significant diffence in effect.
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